BRANNPUNKT
Beléna dina framsteg

Beléningsschema

All ny aktivitet som innebar en forbattring: mer svett, skippat godisintag eller minskade matportioner dr bonusar som ger lika manga
artor. Dessa laggs i en liten kryddburk (det ska ga fort att fylla sin burk). Om en hellre vill kan en rita eller klistra guldstjarnor pa ett
papper. Nar pappret ar fyllt ar det dags for beloning.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag

Kom tillsammans, ni barn och féraldrar, 6verens om beléningsmodell f6r er, har ar ett exempel hur ni kan rdkna:
30 min pass av fysisk aktivitet per dag = 15 artor eller 15 st guldstjarnor

Eller om en struntar i s6tt och onyttigt per dag = 15 artor eller 15 st guldstjarnor

Eller om en dter endast "en portion per person" pa dagens alla huvudmal =15 artor eller 15 st guldstjarnor

Om barnet gor alla tre delarna pa en dag kan hen fa hela 45 artor eller 45 st guldstjarnor!

Beléningsburk

Skapa dven en beléningsburk med lappar som ni barn och féraldrar skrivit tillsammans, lappar som
inspirerar till att kdmpa extra hart. Tank pa att det inte behdver vara dyrt, tillsammans-tid” ar nagot som
barnen skattar hogt. Det kan t ex vara spela sallskapsspel, ha ritkvall, fotmassage, filmkvall, extra speltid,
okad veckopeng, etc.

Nar artburken &r full dras en lapp av det underbart motiverade barnet © och wooww, GRATTIS®!
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